
塩鱭⾼⾎圧�

進化鱭⾼⾎圧�
 私鱤鱦鱳⾎液鱭海⽔鱴成分鱳割合鱑鲍鱔似鱫
鱉鲃鱞。私鱤鱦鱳遠鱉祖先鱑、⽣命鲗育鲘鱬鱒
鱤海鲗後鱰鱜鱫、陸鱬⽣鱒鱫鱉鱔過程鱬、鲣鳣
鲯鲞鳘鲉鳗鳅鳡鳣鲗貯鱍、空気中鱳酸素鲗利⽤
鱞鲐鱭鱭鲇鱰、体内鱰⽔鱭塩鲗鱭鱮鲆鱏鱔鱜鱔
鲄鲗鱩鱔鲏鱇鱗鱫鱒鲃鱜鱤。鱘鱳鱜鱔鲄鱴、⾎
圧鲗維持鱞鲐鱘鱭鱰鱩鱯鱑鱨鱫鱉鲃鱞。鱭鱘鲒
鱑、私鱤鱦鱑受鱖継鱉鱬鱒鱤塩鲗保持鱞鲐鱜鱔鲄鱑、⾼⾎圧鱰鱯鲐鱘鱭鱭鱰鱐鱐鲔鱨鱫鱉鲃鱞。�

塩鲗鱭鲏鱞鱓鲐鱭⾎液量鱑増鱍鲐�
 塩分鲗鱭鲐鱭鱞鱕鱰脳鱑体内鱳塩分濃度鱳変化鱰気鱪鱉鱫、喉鱳渇鱒鲗覚鱍鱚鱠、飲⽔⾏動鲗促鱜
鲃鱞。同時鱰抗利尿鳓鳣鳚鳫鲗分泌鱜鱫、尿量鲗減鲎鱜鲃鱞。鱘鱋鱜鱫⾎液量鲗増鲉鱜鱫、塩分濃度鲗
鲇鱭鱰戻鱢鱋鱭鱜鲃鱞。単鱰⽔鲗飲鲘鱬鲇、浸透圧鲗維持鱞鲐作⽤鱑働鱉鱫、時間鱑経鱩鱭尿鱰出鱫鱜
鲃鱉鲃鱞。⾎液量鲗増鲉鱞鱳鱴、⽔分鲍鲏鲇塩分摂取鱬鱞。⾎液量鱑増鱍鲐鱭、⼼臓鱳拍出量鲇増鱍鱫
⾎圧鱑上鱑鲏鲃鱞。�

体内鱳⽔鱭塩鲗調節鱞鲐鱜鱔鲄�
 塩化鳂鳀鳢鲞鳘鱴1⽇1,500g鱑鲒過鱚鲑、鱢鱳鲀鱭鲘鱮鱴再吸収鱚鲑鱫、⾎液鱰戻鱨鱫鱉鱒、摂取量
鱭鲀鲁同鱝10g鱐鲎15g鱑尿鱐鲎体外鱰排出鱚鲑鲃鱞（図1）。⽷球体鱰存在鱜鱫鱉鲐鳤鳃鳫鱰鲍鱨
鱫、主鱰肝臓鱬鱩鱔鲎鲑鲐鲚鳫鲦鲢鲾鳫鲯鳆鱅鲪鳫鱴鲚鳫鲦鲢鲾鳫鲯鳫Ⅰ鱰鱯鲏、主鱰肺鱰存在鱜鱫鱉
鲐鲚鳫鲦鲢鲾鳫鲯鳫変換酵素鱰鲍鱨鱫、鲚鳫鲦鲢鲾鳫鲯鳫Ⅰ鱴鲚鳫鲦鲢鲾鳫鲯鳫Ⅱ鱰変鲔鲏鲃鱞。鲚
鳫鲦鲢鲾鳫鲯鳫Ⅱ鱭、副腎鱐鲎分泌鱚鲑鲐鲚鳣鳁鲱鲾鳥鳫鱴、鳂鳀鳢鲞鳘鱳再吸収鲗促鱜鲃鱞。鲚鳫
鲦鲢鲾鳫鲯鳫Ⅱ鱰鱴⾎管鲗収縮鱚鱠鲐作⽤鱯鱮鲇鱇鲏鲃鱞。�

塩鲗貯鲆鱘鲄鲉鱞鱔鱞鲐遺伝⼦�
 私鱤鱦鱰鱴遺伝⼦鱰鱏鱉鱫、塩鲗貯鲆鱘鲄鲉鱞鱔鱞鲐鲷鲜鳏鱭鱢鱋鱬鱯鱉鲷鲜鳏鱳鱺鱤鱩鱑鱇鲏鲃
鱞。貯鲆鱘鲄鲉鱞鱉鲉鱞鱉鲷鲜鳏鱳頻度鱴、鲚鳍鳢鲣⼈
（90%）、鲚鲰鲚⼈（70-80%）、鳠鱅鳥鲻鳉⼈（40-
50%）鱳順鱰⾼鱉鱘鱭鱑知鲎鲑鱫鱉鲃鱞。寒冷鱯鳠鱅鳥鲻鳉
鱬鱴、発汗量鱑少鱯鱔、塩鲗貯鲆鱘鲃鱯鱔鱫鲇困鲎鱯鱉鱘
鱭、鱢鲑鱰鲍鱨鱫妊婦鱑⾼⾎圧鱰鱯鲏鱰鱔鱉鱘鱭鱐鲎塩鲗貯
鲆鱘鲄鱰鱔鱉鲷鲜鳏鱑広鱑鱨鱤鱭考鱍鲎鲑鱫鱉鲃鱞。�

⾼⾎圧鲗減鲎鱞取鲏組鲄�
 ⾼⾎圧鱴⽇本鱬鱴患者数第1位鱳病気鱬鱞。⾼⾎圧鱰鱴塩
分鲗鱷鱐鱍鲐鱭⾎圧鱑改善鱚鲑鲉鱞鱉⾷塩感受性⾼⾎圧鱭、
鱢鱋鱬鱯鱉⾷塩⾮感受性⾼⾎圧鱑鱇鲏鲃鱞。⽇本⼈鱰鱴⾷塩
感受性⾼⾎圧鱑多鱉鱭鱉鲔鲑鲃鱞。英国鱬鱴国鲗挙鱗鱫加⼯
⾷品鱳塩分鲗減鲎鱜、塩鱳摂取量鱑15％減鲏、⾎圧鱴下鱑
鲏、脳疾患（stroke）鱭⼼臓疾患（IHD）鱳死亡率鲇下鱑鱨
鱫鱉鲃鱞（図2）。⽇本鱳厚⽣労働省鱴、令和6年度鱐鲎鱳
⾷塩摂取量鱳⽬標値鲗鱢鲑鲃鱬鲍鲏1g少鱯鱉１⽇7g鱰変更
鱜鱫鱉鲃鱞。「誰⼀⼈取鲏残鱚鱯鱉健康鱪鱔鲏」鱑掲鱗鲎鲑
鱫鱏鲏、実効性鱳鱇鲐取鲏組鲄鲗期待鱜鱤鱉鱭思鱉鲃鱞。�
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図1 体内での塩の収支（中屋豊 栄養学の基本としくみ 2023）

図2 英国における塩分摂取量、血圧、脳心臓疾患
の死亡率（He FJ et al. BMJ 2014）


